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Latar Belakang: Masyarakat modern dewasa ini memiliki masalah kesehatan 
yang lebih meningkat dari sebelumnya. Kesehatan terdiri dari fisik, mental dan 
sosial. Sehingga timbul pertanyaan bagaimana hubungan antar elemen kesehatan 
tersebut. Sehingga dari hubungan tersebut apa solusi yang tepat untuk 
menyelesaikanya.     
Tujuan Penelitian: Untuk mengetahui Hubungan Tingkat Ketahanan 
Kardiorespirasi (Vo2max) dengan Tingkat Stres Pada Mahasantri Putra Pondok 
Pesantren KH Masmansur Universitas Muhammadiyah Surakarta.. 
Manfaat Penelitian: Dapat mengetahui Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi 
(Vo2max), Tingkat Stres, dan Hubungan Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi 
(Vo2max) dengan Tingkat Stres Pada Mahasantri Putra Pesma KH masmansur 
Universitas Muhammadiyah Surakarta.  
Metode Penelitian: Jenis penelitian dalam penelitian ini adalah observasional 
dengan rancangan penelitian Cross Sectional. Teknik pengambilan sampel secara 
Simple Random Sampling dengan kriteria insklusi dan eksklusi. Pengukuran 
Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max) Menggunakan Multistage Fitnes Test 
(MFT), dan pengukuran Tingkat Stres Menggunakan Instrumen Depression 
Anxiety Stress Scale (DASS 42). Analisis statistik menggunakan Chi-Square 
dengan degree of confident sebesar 95%. 
Hasil Penelitian: Analisis statistik didapatkan Tidak ada Hubungan yang 
signifikan antara Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max) dengan Tingkat 
Stres  (p= 0,199 < 0,05), dengan nilai Contingency Coefficient sebesar 0.304 atau 
kekuatan hubungannya termasuk rendah. 
Kesimpulan: Dengan Menggunakan Metode Penelitian crossecctional 
disimpukan bahwa Tidak ada Hubungan yang signifikan antara Tingkat 
Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max) dengan Tingkat Stres Pada Mahasantri Putra 
Pondok Pesantren KH Masmansur Universitas Muhammadiyah Surakarta.    
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Background: Modern society today have more health problems than previous 
increases. Health consists of physical, mental and social. Which raised the 
question of how the relationship between the health element. So from the 
relationship what the right solution to solve the problem. 
Objective: To determine the relationship Cardiorespiratory Endurance Levels 
(VO2max) with Stress Levels In boys students at Boarding school KH 
Masmansur Muhammadiyah University of Surakarta. 
Benefits Research: Can know Cardiorespiratory Endurance Levels (VO2max), 
Stress Levels and Relation rate Cardiorespiratory Endurance (VO2max) with 
Stress Levels In boys students at Boarding school KH masmansur 
Muhammadiyah University of Surakarta. 
Methods: The research in this study was observational with cross sectional study 
design. The sampling technique is simple random sampling with inclusion and 
exclusion criteria. Cardiorespiratory Endurance measurement (VO2max) Using 
Multistage Fitnes Test (MFT), and measurement Stress Levels Using Instruments 
Depression Anxiety Stress Scale (DASS 42). Statistical analysis using Chi-Square 
with a degree of confident by 95%. 
Results: Statistical analysis obtained No significant relationship between the rate 
of Cardiorespiratory Endurance (VO2max) with Stress Levels (p = 0.199 <0.05), 
with a value of 0.304 or Contingency Coefficient connection strength is low. 
Conclusion: Using Research Methods crossecctional concluded that There is no 
significant relationship between the rate of Cardiorespiratory Endurance 
(VO2max) with Stress Levels In boys students at Boarding school KH 
Masmansur Muhammadiyah University of Surakarta. 








Pola hidup masyarakat modern dewasa ini sebagian besar hanya  
menonjolkan kepentingan pribadi dan rasa individualisme yang tinggi,  sehingga 
tidak  sedikit anggota masyarakat yang mengalami ketegangan batin yang 
memungkinkan dapat mengakibatkan stres (Suryanto 2011).  
       Orang-orang yang tidak dapat mengendalikan stress emosional memiliki 
tingkat kematian 40% lebih tinggi dari pada orang-orang yang tidak stres. Dan 
diperkirakan 90% masalah kesehatan ada hubungannya dengan stres (American 
Iinstitute of  Stress, 2008). 
       Stres yang berat jika tak terkendali bisa membuat seseorang memutuskan 
untuk mengakhiri hidupnya. Stres dapat menjadi penyebab timbulnya masalah 
serius terhadap kesehatan dan emosional. Mencari cara untuk mengelola stres 
adalah bagian yang penting untuk menjaga diri kita sendiri. Melakukan  olahraga  
secara  teratur  untuk  kebugaran merupakan salah satu cara terbaik untuk 
mengurangi stres (Brotherbangun, 2010). Kusumawardhani (2009)  mengatakan  
bahwa  berolahraga  teratur  dapat membuat tubuh dan pikiran  lebih tahan 
terhadap stres, bahkan depresi. Pasalnya, dengan melakukan olahraga yang cukup 
takarannya dapat meningkatkan  kadar endorphin  dalam  tubuh. Hormon  ini 
dapat memperbaiki  suasana  hati,  yang membantu mengatasi dan mencegah 
stres. Saat anda berolahraga, tubuh mengeluarkan beta-endorphins yang 
menangkal hormone stres yang menjalar ke tubuh. Sehingga kita mendapati 
perasaan nyaman dan rasa senang sehabis berolahraga. Banyak jenis olahraga 
yang bermanfaat  untuk mencegah atau merendam stres, tidak perlu menghabiskan 
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waktu berjam-jam dipusat kebugaran, anda bisa  melakukan latihan aerobik yang 
murah dan efektif, seperti jalan kaki, jogging, lompat tali, bersepeda, berenang, 
dan lainnya. 
       Maka dari itu olahraga secara teratur memiliki banyak manfaat, dua 
diantaranya yaitu mengurangi tingkat stres dan meningkatkan kebugaran 
seseorang. Olahraga terbukti dapat meningkatkan derajat kesehatan dan tingkat 
kebugaran jasmani seseorang. Kebugaran jasmani adalah “derajat sehat dinamis 
seseorang yang merupakan kemampuan jasmani yang menjadi dasar untuk 
keberhasilan pelaksanaan tugas yang harus dilaksanakan. Seseorang yang 
memiliki kebugaran jasmani yang prima akan dapat melakukan kegiatan sehari-
hari dengan optimal dan tidak cepat mengalami lelah, serta masih memiliki 
cadangan energi untuk melakukan kegiatan lain”( Santosa, 2007). 
LANDASAN TEORI 
  Efek aktifitas fisik, latihan , maupun olahraga yang bersifat aerobik adalah 
kebugaran kardiorespiratori, karena olahraga tersebut mampu meningkatkan 
ambilan oksigen, meningkatkan kapasitas darah untuk mengangkut oksigen dan 
denyut nadi menjadi lebih rendah saat istirahat maupun beraktifitas. Manfaat 
lainnya, aerobik bisa meningkatkan jumlah kapiler, menurunkan  jumlah  lemak  
dalam  darah  dan  meningkatkan  enzim  pembakar lemak dengan kata lain 
Ketahanan kardiorespirasinya (VO2max) meningkat (Hermina 2014). 
Orang dengan tingkat kebugaran yang baik memiliki nilai VO2max lebih 
tinggi dan dapat melakukan aktivitas lebih kuat dibanding mereka yang tidak 
dalam kondisi baik (Rodrigues AN 2006). 
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Disisi lain aktifitas fisik seperti latihan dan olahraga dapat menurunkan 
stres, kecemasan maupun depresi, Plante dalam Brugman (2002) meringkas 
konsep biologi berikut untuk menjelaskan hubungan potensial antara latihan fisik 
dan kesehatan mental: 
a. Meningkatkan temperatur tubuh akibat berolahraga hasil efek 
penenang pendek therm. 
b. Latihan fisik secara teratur memfasilitasi adaptasi stres karena 
peningkatan aktivitas adrenal yang dihasilkan dari olahraga teratur 
meningkatkan cadangan steroid yang tersedia untuk melawan stres. 
c. Pengurangan beristirahat aktivitas otot potensial latihan berikut rilis 
penyebab ketegangan. 
d. Latihan meningkatkan neurotransmisi dari noradrenalin (atau, 
epinepherine) serotonin (hydroxytriptamin (5 HT) dan dopamin, 
sehingga meningkatkan suasana hati. 
e. Perbaikan psikologis yang dihasilkan dari olahraga adalah karena 
pelepasan morfin endogen seperti kimia disintesis di kelenjar 
hipofisis. 
f. Latihan adalah dari biofeedback yang mengajarkan senam untuk 
mengatur gairah otonom sendiri. 
g. Latihan memberikan gangguan, pengalihan, atau waktu keluar dari 
pikiran dan perasaan yang tidak menyenangkan. 
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h. Latihan bersaing dengan kecemasan dan deepression dalam sistem 
kognitif dan somatik dan mungkin dispalce atau mengurangi negatif 
ini mempengaruhi. 
Brugman (2002) mengatakan bahwa, banyak individu yang mengalami 
masalah kejiwaan yang menetap secara fisik, mengalami pengurangan kapasitas 
kerja secara fisik, dan terlibat dalam kegiatan rekreasi dan kebugaran yang lebih 
sedikit dari populasi umum. 
METODE PENELITIAN 
       Penelitian ini menggunakan metode observasional dengan pendekatan 
cross sectional, dengan tujuan untuk mengetahui apakah ada hubungan tingkat 
ketahanan kardiorespirasi (VO2max) dengan tingkat Stres Mahasantri Putra 
Pondok Pesantren Internasional KH Masmansur UMS.  
       Analisis data menggunakan uji Chi-Square dikarenakan variabel 
independen dan dependen yaitu berskala ordinal. dengan tingkat kemaknaan p < 
0,05 untuk menilai hubungan antara Tingkat ketahanan kardiorespirasi (VO2max) 
dengan tingkat Stres pada Mahasantri Pondok Pesantren Internasional KH 
Masmansur UMS. Pengambilan hasil keputusan berdasarkan hasil interpretasi 
nilai signifikasi, jika p < 0.05 maka kolerasi adalah bermakna. Dan p > 0.05 
korelasinya adalah tidak bermakna.  Data akan dianalisis dengan program 






HASIL DAN PEMBAHASAN 
1. Karakteristik responden  
a. Usia 
Rata-rata usia responden adalah 19.8 tahun.dimana Jhonson (2012) 
mengatakan bahwa kekuatan aerobik (Vo2max )puncaknya pada umur 
18-20 tahun. Sehingga diketahui responden berada pada usia puncak 
ketahanan kardiorespirasi (Vo2max). 
b. Fakultas tempat mengambil Program Study 
Dari data yang diperoleh, karakteristik responden berdasarkan 
Fakultas/jurusan yang diambil terdapat 9 Fakultas, yaitu Tekhnik, 
Fakultas Ilmu Kesehatan, Fakultas Komunikasi dan  Informatika,, 
Fakultas Ekonomi dan Bisnis, Farmasi, Fakultas Kedokteran, Fakultas 
Keguruan Ilmu Pendidikan, Psikologi, Fakultas Agama Islam. Dimana 
berdasarkan kriteria inklusi dan Eksklusi sebagian besar didapatkan 
berasal dari Fakultas Tekhnik yaitu sebesar 40,4% dari jumlah 
keseluruhan. 
c. Indeks Massa Tubuh (IMT) 
Distribusi Indeks Massa Tubuh Responden berdistribusi pada tiga 
kriteria yaitu Normal/Healtyweigh, kurang/Underweight, 
berlebih/oveweight, hal ini dikarenakan peneliti sengaja membatasi 
Indeks Massa Tubuh pada ketiga Kriteria tersebut, agar membatasi 
faktor-faktor yang mempengaruhi Ketahanan Kardiorespirasi 
(Vo2max). Dimana Indeks Massa Tubuh Normal yang paling 
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mendominasi yaitu 85,7% dari jumlah keseluruhan responden, 
selebihnya Indeks Massa tubuh yang kurang/Underweight dan Indeks 
Massa Tubuh berlebih/oveweight yaitu 5.9% dan 8.3%.  
2. Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max) 





Jelek      17      20.2 
Di Bawah Rata-rata      24      28.6 
Rata-rata      32      38.1 
Di Atas Rata-rata 
Baik Sekali / Excellent 
Sangat baik / Superior 
     11 
     0 
     0 
     13.1 
     0 
     0 
Jumlah      84     100,0 
Dalam hasil penelitian didapatkan bahwa distribusi Tingkat ketahanan 
kardiorespirasi sangatlah beragam, (20.2%) responden dengan ketahanan 
Kardiorespirasi dalam kategori jelek. Dan 24 (28.6%) responden dalam 
kategori dibawah rata-rata . Sedangkan Kategori yang memiliki distribusi 
frekuensi tertinggi yaitu pada kategori tingkat Ketahanan Kardiorespirasi 
Rata-rata yaitu 32 (38.1%) kemudian distribusi frekuensi yang paling 
rendah adalah pada kategori Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi diatas 
rata-rata yaitu 11 (13.1%). Walaupun distribusinya cukup merata namun 












Tidak Stes/Normal 35 41.7 










Jumlah 84 100,0 
Dari lima ketegori Stres yang ada yaitu Stres Normal, Stres Ringan, 
Stres Sedang, Stres Berat dan Stres Sangat berat. Dimana distribusi 
Responden terhadap stres hanya pada Stres normal (41.7%), Stres ringan 
(27.4%) dan Stres sedang (31.0), Sedangkan tidak satu pun yang masuk 
dalam kategori Stres Berat dan Sangat Berat. 
 Menurut Selye’s (2011) stress dalam segi sifat terbagi menjadi dua, 
yaitu Eustress dan Distress dimana Eustress adalah stres yang positif 
dimana stres dapat dikendalikan sehingga dapat menyebabkan 
pertumbuhan dan peningkatan kompetensi, sedangkan Distress adalah 
stres negatif yang tak terkendali, berkepanjangan, atau stres berlebihan 
yang bersifat merusak. Dimana dalam penelitian ini distribusi tingkat 
stres hanya pada kategori stres ringan dan sedang atau Eustress.  
 Dari penelitian yang dilakukan, kategori dari tingkat stres responden 
hanya sampai stres ringan dan sedang, sesuai dengan pendapat Selye’s 
(2011) bahawa stres tersebut masih dalam kategori wajar, bahkan 
dibutuhkan. Bisa jadi salah satu yang mempengaruhi stres responden 
disana adalah faktor lingkungan disana, yaitu lingkungan pondok 
pesantren. Beberapa penelitian menunjukan bahwa, lingkungan tempat 
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tinggal dan lingkungan pendidikan yang berbasis agama memiliki 
pengaruh yang lebih baik terhadap psikologis, dan sosial. Seperti 
penelitian yang dilakukan Kurniawan (2014),  dengan judul Perbedaan 
prilaku prososial siswa madrasah aliyah (MA) berbasis pondok pesantren 
dan sekolah menengah umum (SMU), menunjukan bahwa siswa di 
Madrasah Aliyah (MA) berbasis pondok pesantren mempunyai perilaku 
prososial lebih baik dibandingkan dengan Sekolah Menengah Umum. 
4. Hubungan tingkat ketahanan kardiorespirasi (Vo2max) dengan 




Total χ2 p 
Normal Ringan Sedang 
Jelek 6 6 5 17 
8,850 0,199 
Di Bawah Rata-rata 13 6 5 24 
Rata-rata 10 7 15 32 
Diatas Rata-rata 6 4 1 11 
Jumlah 35 23 26 84 
Hasil perhitungan Chi Square diperoleh nilai χ2hitung
 
sebesar 8,850 
dengan nilai χ2tabel (df 6 diperoleh χ
2
tabel = 12,592) dan p sebesar 0,199, 
sehingga disimpulkan karena χ2hitung < χ
2
tabel dan p > 0,05 (8,850 < 12,592 
dan 0,199 > 0,05) maka tidak terdapat hubungan yang signifikan antara 
Tingkat Ketahanan Kardioresporasi (Vo2max) dengan Tingkat Stres 
Mahasantri Putra Pondok Pesantren Internasional KH. Mas Mansur 







Interpretasi Koefisien Korelasi 
Interval Koefisien Tingkat Hubungan 
0.00  0.199 Sangat rendah 
0.20 - 0.399 Rendah 
0.40 - 0.599 Sedang 
0.60 - 0.799 Kuat 
0.80 – 1.000 Sangat Kuat 
Kekuatan hubungan antara tingkat ketahanan kardioresporasi 
dengan tingkat stres dapat dilihat dari  nilai Interpretasi Koefisien 
Korelasi, dalam uji Chi Square diperoleh nilai sebesar 0.304 atau 
kekuatan hubungannya termasuk rendah. 
Beberapa penelitian sebelumnya yang menjadi dasar peneliti untuk 
mengangkat judul ini adalah penelitian dari Brugman (2002), dengan 
judul Exercise and improvement in mental healt, dimana di jurnal ini 
dijelaskan bahwa terbukti latihan, baik aerobik dan anaerobik adalah 
antide-pressant yang efektif. Disisi lain Turnley (2013) menyimpulkan 
latihan anaerobic daan aerobic dapat meningkatkan Vo2max. dimana 
kedua penelitian tersebut menggunakan metode penelitian secara 
experiment atau pre and post test tidak menggunakan metode 
crossectional. 
Stres bersifat sangat individual dan sebagian besar terbentuk dari 
pengalaman sebelumnya, seperti perceraian yang terjadi pasangan yang 
telah dikaruniai anak,  dimana pada masa kanak-kanak , khususnya pada 
anak laki-laki, memiliki resiko yang lebih besar untuk memperlihatkan 
masalah-masalah dalam prilaku yang teramati dan dalam hal penyesuaian 
diri (Friedman 2008). 
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Berbeda halnya dengan Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max), 
faktor-faktor yang mempengaruhinya bisa dikatakan cukup obyektif, 
dimana didapatkan distribusi  Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi 
(Vo2max) yang paling tinggi adalah ketahanan Kardiorespirasi Rata-rata, 
dimana hasil tersebut dipengaruhi dari pembatasan faktor-faktor yang 
dapat mempengaruhi Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max), seperti 
Indeks massa Tubuh, Jenis kelamin, Usia, Ras.  
Stres sangatlah bersifat individual dan hal-hal yang dapat 
menimbulkanya sangat banyak dan beragam, dapat terjadi dari masa 
kecil melalui traumatik yang terjadi, ataupun hal-hal yang bersifat 
eksidental. Sehingga pada saat dikaitkan, tingkat ketahanan 
kardiorespirasi (Vo2max) dengan  tingkat Stres hasilnya tidak memiliki 
hubungan yang signifikan, atau memiliki tingkat hubungan yang rendah. 
Diakibatkan dari luasnya faktor-faktor yang mempengaruhi tingkat Stres. 
Berbeda halnya dengan ketahanan Kardiorespirasi dimana Faktor-faktor 
yang mempengaruhinnya lebih obyektif. 
KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
       Berdasarkan hasil penelitian, yang dilakukan secara crossecsional, 
Peneliti mengambil kesimpulan bahwa “tidak ada hubungan yang signifikan 
antara Tingkat Ketahanan Kardiorespirasi (Vo2max) dengan Tingkat Stres 
pada Mahasantri Pondok Pesantren International KH masmansur Universitas 




1. Bagi Mahasantri  
Untuk melakukan aktifitas olahraga secara rutin, terlebih bagi yang 
memiliki nilai ketahanan kardiorespirasi yang dibawah rata-rata atau jelek.  
2. Bagi pembina Pondok pesantren 
Agar mengadakan agenda aktifitas olahraga yang bersifat rutin untuk 
seluruh mahasantri, agendanya yaitu aktifitas aerobik yang menyenangkan, 
seperti Senam Aerobik misalnya. sehingga seluruh mahasantri tidak hanya 
yang hoby berolahraga namun yang kurang hoby berolahraga juga dapat 
mengikuti.   
3. Bagi Peneliti Lain 
a. Meneliti mengenai faktor-faktor yang menyebabkan stres. 
b. Menambah beberapa variabel yang dapat dapat dikaitkan dengan stres, 
seperti salah satu faktor yang sekiranya paling besar kontribusinya 
dalam mempengaruhi stres, sehingga peneliti akan mengetahui 
seberapa besar variabel/faktor tersebut terhadap stres.  
c.  Penelitian selanjutnya untuk dapat melakukan penelitian 
menggunakan metode penelitian secara experimen atau metode pre 
and post test, agar hasil lebih terfokus terhadap Ketahanan 
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